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昨天傍晚，当天空出现火
烧云时，你可能猜得到，“副热
带高压”又回来了。未来几天，
它将带来一场酷热的天气。

前段时间株洲的天气还算
凉快，但接下来的日子，太阳几
乎每天都会“火热”出现，一直
到下周五前，最高气温都将维
持在 35—36℃，是实打实的高
温天。

其实，从节气上来说，一年
中最热的时候也来了。明天，

就是小暑节气，不论是古老的
节气，还是现实的天气，都斩钉
截铁地告诉大家：新一波高温
开始了。

再来说一说大家关心的高
考期间的天气。下周二，高三
的学子就要开始面对人生的第
一次“关卡”，而这两天也是晴
天，最高气温36℃。

因为疫情，今年高考推迟
了一个月，从雨季来到了盛
夏。这个特殊的日子面对的不
是潮湿的下雨天，就是灼热的
高温日。而这，也如同学子们
要面对的人生一样，充满不确
定性，也充满着挑战。

（记者 王娜）

高考两天，最高温36℃

今天天气
晴

27—35℃

后天天气
晴

28—36℃

明天天气
晴

28—36℃

风力：4级 风向：西南风
空气质量等级：良 可吸入污染物：pm2.5

（市环境监测中心站、市气象台4日16时发布）

一周天气早知道，请拨电话96121

中国羽毛球奥运冠军林丹4日宣布结
束其20年的国家队生涯，去年宣布退役的
马来西亚羽毛球名将李宗伟第一时间隔
空喊话：“三缺一很久了，为你骄傲。”

林丹、李宗伟、印尼的陶菲克和丹麦
的盖德曾被称作羽毛球“四大天王”，陶菲
克和盖德退役之后，有关林李二人何时退
役的猜测便从未中断。但两位老将相约

打到了里约奥运会，之后又继续用行动告
诉人们，时光和困境阻止不了他们对羽毛
球和自己运动生涯的坚持。

去年，李宗伟因罹患癌症宣布退役。
当时，林丹在微博上分享了一首《朋友别
哭》，并表示：“独自上场没人陪我了。”

如今，随着林丹退役，“四大天王”赛
场上的传奇故事也基本画上了句号。

为严肃市场纪律，规范股
东行为，中国银保监会4日首次
向社会公开银行保险机构的38
名重大违法违规股东。

银保监会表示，本次公开
坚持依法依规的原则，重点公
开近年来违法违规情节严重、
违法违规事实确凿、社会影响
特别恶劣的股东。所公布股东
的违法违规行为主要包括：一
是违规开展关联交易或谋取不
当利益；二是编制或者提供虚假
材料；三是关联股东持股超一定
比例未经行政许可；四是入股资

金来源不符合监管规定；五是单
一股东持股超过监管比例限制；
六是实际控制人存在涉黑涉恶
等违法犯罪行为。

银保监会表示，公开重大
违法违规股东是提高股东违法
成本、端正股东入股动机的必
要措施，是整治股东股权乱象、
净化市场环境的有效手段。银
行业保险业现有及潜在投资者
要从中认真吸取教训，引以为
戒，切实约束自身行为，依法合
规开展投资和经营活动。

（据新华社）

银保监会首次公开
银行保险机构重大违法违规股东名单

“有感恩、有不舍、有不甘也有无奈”

林丹退役，结束20年国家队生涯

37岁的中国羽毛球奥运冠军林丹4日通过微博宣布退役，结束其20
年的国家队生涯。至此，曾叱咤羽坛的“四大天王”全部谢幕。一个时代
就此终结。

“2000－2020，整整20年，我也要跟国
家队说再见了，原来说出口真的很难。”

林丹回顾了自己的职业生涯：“走过
四个奥运征程，一直没有想过离开，也不
愿去想。我把一切都献给了这项热爱的
运动。‘坚持’，每个煎熬的时刻我对自己
说，让自己的体育生涯可以拉得更长一
些。比起年少单纯地追求名次，这些年我
更想挑战一个‘老’运动员的身体极限，实
践永不放弃的体育精神。”

“37 岁的我，体能和伤痛已经不再允
许自己和队友并肩作战了。有感恩、有不

舍、有不甘也有无奈。之后的日子，我希
望有更多的时间陪伴家人，也会去寻找新
的‘赛场’。”

林丹同时表达了感恩之情：“感恩国
家成就了我，感恩教练栽培了我，感恩家
人陪伴着我，感恩球迷们支持着我，还要
感谢优秀的‘对手’们激励着我。”

据中国羽协确认，林丹日前提交了正
式的退役报告，考虑到林丹的个人意愿与
他目前的实际状况，中国羽毛球队同意了
林丹的退役申请。

林丹无疑是世界羽坛最优秀的运动
员之一。他曾在2008年和2012年两夺奥
运会男单冠军、5次问鼎世界羽毛球锦标
赛男单冠军。作为主力队员，他帮助中国
队夺得了 6 次汤姆斯杯冠军、5 次苏迪曼
杯冠军，其所拥有的 20 个世界冠军头衔
迄今无人企及。

进入东京奥运周期后，随着年龄增
长，林丹的竞技能力呈下滑趋势，在争夺
奥运积分的过程中遇到了诸多挑战，进军

东京奥运会的前景并不理想。尤其是目
前受新冠疫情影响，世界羽坛处于停摆状
态，东京奥运会更是因此推迟，这让林丹
的奥运前景又蒙上一层阴霾。3月的全英
公开赛后，林丹随国家队一直在成都双流
基地封闭训练。然而世界羽联的赛事重
启计划一再更改，加之考虑到自身的伤病
状况等，林丹感觉继续坚持下去越来越困
难，最终做出了退役的决定。

4日，优酷宣布纪录片《超级丹·拼到
世界尽头》开拍，用光影回顾林丹职业生
涯的传奇。

纪录片由优酷泛文娱纪录片自制工
作室出品，优酷独播。优酷相关负责人

表示，希望通过这部纪录片填补中国运
动员缺乏专业纪录片的遗憾，也希望通
过林丹呈现中国运动健儿昂扬进取的精
神风貌。

（综合新华社报道）

延伸阅读

李宗伟隔空喊话林丹：三缺一很久了

优酷开拍纪录片《超级丹·拼到世界尽头》

拥有20个世界冠军头衔

走过四个奥运征程

▲图为2012年8月5日，林丹在伦敦奥运会羽毛球男子单打决赛中战胜马来西亚
选手李宗伟夺得冠军后在颁奖仪式上敬军礼

4 日 18 时，洞庭湖标志性
水文站——岳阳市城陵矶站水
位达到警戒水位，且处于上涨
趋势。岳阳市已经启动环湖县
市区防汛三级应急响应，组织
人员巡堤查险，准备抢险物资，
全面严阵以待。

4日，三峡水库下泄流量维
持在35000立方米／秒左右，受
长江来水及湖南省内湘资沅澧
四水汇流影响，洞庭湖水位近日
持续上涨。据水文部门监测数

据显示，西洞庭湖、南洞庭湖水
位均已超警戒。随着城陵矶站
也达到32.5米的警戒水位，洞庭
湖的防汛形势变得更加紧张。

洞庭湖区是湖南传统的抗
洪“主战场”，环湖各地陆续进
入严阵以待状态。多地按照防
汛应急预案要求，组织干部群
众对水位超警戒的堤垸开展巡
堤查险，落实防守棚搭建、张贴
标志、牵电线架设照明设施等
工作。 （据新华社）

城陵矶站达警戒水位
洞庭湖区严阵以待迎战洪水
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本报讯（记者 王烽）近期，株洲晚报老年大学
启动“志愿有你·老有所依”志愿者招募以来，得到
了广大读者、老师和学员的积极关注和参与。晚
报老年大学相关负责人介绍，目前已经招募了近
30名志愿者，这其中，既有湖南工业大学、湖南中
医药高等专科学校的学生，也有从事多年书法教
学的退休老干部。此外，还有健康管理师、心理咨
询师、医生、教师、理发师等不同职业的学员报名
参加。

一些具有剪纸、手工制作等专业特长的志愿
者纷纷表示，希望通过参与晚报老年大学志愿活
动，发挥余热，服务更多老年群体。晚报老年大学
负责人介绍，目前，学校在市民政局的指导下，正
有条不紊地开展老年大学进养老机构的准备工
作，并且已经完成师资团队的组建，此次招募的志
愿者也将参与到此次系列活动中来，在原有课程
培训、公益讲座的基础上，开展更多养老志愿服
务。

“在晚报老年大学老师的指导下，我们正在拍
摄独居老人的纪录片。”目前就读于湖南工业大学
新闻传播学院的余娟表示，非常开心有机会加入
晚报老年大学志愿者团队，希望通过专业所长，呈
现不同形式的养老服务内容，充分展现株洲老人
积极健康的精神风貌。

晚报老年大学负责人表示，组建养老志愿者
服务团队是学校重要的工作之一，旨在发挥社会
各界的力量，关注和参与到养老服务的方方面
面。老年大学主要以精神文化养老为主，志愿者
服务将着重帮扶独居、空巢、失能老人等特殊群
体，通过常态化开展活动，培育浓厚的敬老、爱老
氛围，让更多的老年人拥有一个幸福的晚年。

如果你想报名参加晚报老年大学组织的志愿
者服务团队，请添加微信13873300377详细咨询。

快来！晚报老年大学招募养老志愿者啦
将着重帮扶独居、空巢、失能老人等特殊群体

健康“热养”安然度夏

1.远离寒邪吃点生姜

饮食上应注意少食生冷食物，
《寿世保元》中说：“夏日伏阴在内，
暖食尤宜”。夏天用姜等食物来温
中散寒，把生姜、红糖一起冲泡后服
用效果更好。不要长时间待在封闭
的空调房里，也要注意不可用冷水
洗头洗脚，下雨天避免淋雨，因为冷
水最伤阳气。

2.热水泡脚气血通畅

因为脚是人体的第二心脏，热
水泡脚可以供给它能量。“热则血
行、寒则血凝”。热水泡脚能够使气
血运行通畅，增加足部的血液流速
和流量，增强新陈代谢。水温以
42℃至45℃温暖舒适为宜。

3.热水洗澡补充阳气

因为热水洗澡能使身体的毛细血管扩张，有利于机体
排热、排毒，并且能够补充阳气。水温一般控制在30℃左
右为宜。另外，也可以用热毛巾擦脸擦身，不但容易去除
灰尘污垢，还能够排汗降温，使皮肤透气，让人感觉凉爽、
舒适。

4.一杯热茶解暑消渴

炎炎夏日，一杯热茶最能解暑消渴，这是因为热茶利
于汗腺排汗，可以达到散热的效果。

5.运动生阳以汗制汗

《易经》里讲“运则生阳”，夏天运动，可以加速体内的
新陈代谢，并且有助发汗。夏天要“以汗制汗”。锻炼还可
以加强热适应，提高人体调节体温的功能，防止中暑和一
些常见的热症。但夏季运动时间很重要，不要选择太阳最
毒的正午，一般建议选择早上或傍晚，选择慢跑、太极、体
操等不太剧烈的运动方式。

（摘自《老年生活报》）

一到炎炎夏日，人们就开始积极“消费”各种冷饮、冷食和冷气，冰镇
汽水、雪糕冰棍不仅大受欢迎，空调、风扇也几乎全天候开着。其实，这些
贪凉的行为都存在着健康隐患。

中医讲养生要顺应时节，夏天该热就得热，该出汗就得出汗。因此，
我们要顺着规律，采取以热制热的“热养”法。


